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Wenn die Kinder ausziehen

Die neue Freiheit fallt vor allem Muttern nicht immer leicht.
Doch das Loslassen ist wichtig, fur Kinder und Eltern, damit
beide den neuen Lebensabschnitt geniel3en kdnnen

er Kinder hat, kennt

dieses Geflhl der

Wehmut, den Ab-
schied auf Raten. Er fangt schon
frih an, namlich wenn das Kleine
in den Kindergarten kommt. Der
ndchste Schritt ist der in die Schu-
le. In jeder neuen Phase 16st sich
der Nachwuchs wieder ein Stiick
weit von den Eltern, fangt an eige-
ne Wurzeln zu schlagen. Wahrend
der Pubertdt verbringt das Kind
dann die meiste Zeit mit seinen
Freunden, um einige Jahre spater
schlieBlich weitgehend unabhan-
gig leben zu kénnen.

Der Prozess des Loslassens sollte
Eltern eigentlich nicht aus der
Bahn werfen, er tut es aber manch-
mal doch, auch wenn sie es nur un-
gern zugeben wollen. Claudia M.
beispielsweise, die ihre Kinder
Nadine und Benjamin alleine grof3-
gezogen hat, erwischte es kalt, als
beide im gleichen Jahr ausgezo-
gen sind. Eigentlich dachte sie im-
mer, dass sie froh sein wiirde, wenn
sie endlich wieder das tun kann,
was sie mochte. Kein Nérgeln mehr
wenn sie stundenlang Klavier Gbt,
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kein mihsames Aufraumen mehr
von Kiiche und Wohnzimmer nach
den Partys der Kinder.

Als es auf einmal soweit war und
Nadine zu ihrem Freund in eine
andere Stadt umsiedelte, und
Benjamin sich wenige Monate
spater an der Uni einschrieb und
ein kleines Zimmer in einer WG
bezog, fiel Claudia in ein emotio-
nales Loch. Sie war immer eine

Die Kinderzeit
war jetzt vorbei,
sie wirde nie mehr
wiederkehren

coole Mutter gewesen, hatte stets
starke Nerven bewiesen, auch
wenn es Probleme in der Schule
oder mit dem Vater der beiden
gab. Eigentlich hatte sie den Mo-
ment der groBen Freiheit schon
langer herbeigesehnt. Oft hat sie
sich ausgemalt, was sie alles un-
ternehmen wiirde, wenn die Kin-
der einmal aus dem Haus sind:
Zum Beispiel einen Zeichenkurs

belegen, einen Traumurlaub in
der Karibik buchen, neue Freunde
finden - und vielleicht einem net-
ten Mann begegnen.

.Mama, was willst du eigentlich
mit meinem Zimmer machen?”,
schrieb ihr Benjamin per Whats-
App, kurz nachdem er seinen Com-
puter und seine Klamotten abge-
holt hatte. Obwohl der Abschied
von ihrem Sohn tranenlos und ir-
gendwie sehr verniinftig abgelau-
fen war, wurde Claudia beim Lesen
der Nachricht von einer Welle gro-
BerTraurigkeit Gberrollt.,Ich werde
sehen, hat ja Zeit ..., antwortete
sie ihrem Sohn via Handy, und ihr
war dabei bewusst, wie endgliltig
alles klang. Die Kinderzeit war
jetzt vorbei, sie wiirde nie mehr
wiederkehren. Auch ihr ,Kleiner”
hatte sie nun allein gelassen.

Was also tun mit den leeren Rau-
men? Als Gastezimmer einrich-
ten? Aus dem einen ein Musikzim-
mer und aus dem anderen einen
Meditationsraum machen? 3
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Und Claudia fragte sich: ,Geht es
anderen Eltern eigentlich auch so
oder nur mir?”

Psychologen kennen das Phano-
men des Empty-Nest-Syndroms
sehr wohl (siehe Kasten rechts),
und so manche Eltern suchen Rat
wegen diffuser korperlicher und /
oder seelischer Beeintrdachtigun-
gen.Tranen dirfen und sollen flie-
Ben, denn der Abschied von den
Sprosslingen kommt einer Trauer-
phase gleich. Jahrelang drehte
sich alles nur um die Kinder, der
Alltag war erfillt von der Freude
Uber sie, oft aber auch von der
Sorge um sie. Da ist es nicht ver-
wunderlich, wenn die neue Frei-
heit plotzlich erdrickend wirkt
und unsicher macht.

Will die Traurigkeit Giber den Aus-
zug der Kinder gar nicht verge-
hen, finden die Betroffenen kaum
mehr Schlaf. Sie leiden unter an-
dauernder Lustlosigkeit und Ap-
petitlosigkei. Oftmals rutschen sie
sogar in eine Depression. In die-
sem Fall ist psychologische Unter-
stlitzung angebracht.

Wenn sich im Laufe der Zeit die EI-
tern an den Zustand der ,Kinder-
losigkeit” gewdhnt haben, diirfen
sie entdecken, dass das alles ja ei-
gentlich gar nicht so schlecht ist:
Endlich ist wieder richtig viel Platz
im Kuhlschrank, Mamas Klamot-
ten und Schuhe gehoren wieder
ganz und gar ihr selbst, ver-
schwinden nicht mehr einfach so
aus dem Kleiderschrank. Sie muss
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nach der Arbeit nicht mehr sofort
nach Hause eilen, um dem Nach-
wuchs das Essen hinzustellen, und
die Kliche ist jetzt meistens aufge-
raumt. Der neue Lebensabschnitt
hat also viele positive Seiten, ist
aber am Anfang irritierend.

Auch fir die Kinder bedeutet der
Auszug natirlich zunachst eine
Zeit groB3er Verunsicherung. Plotz-
lich sind sie in einer eigenen Woh-
nung ganz auf sich gestellt, selbst

Das Loslassen ist
sowohl fur die
Kinder, als auch fur
die Eltern, eine grof3e
Herausforderung

verantwortlich fur das Einkaufen,
Wasche waschen und putzen. Da
ist es normal, wenn Mama am An-
fang noch oft um Rat gefragt wird.
Aber eines ist wichtig: ,Ausgezo-
gen heil3t ausgezogen!” Die Kin-
der missen sich daran gewohnen,
dass sie von nun an zu Hause nur
noch gern gesehener Gast sind.
Am besten vereinbaren Sie, dass
sich der Nachwuchs vor seinem
Besuch im Elternhaus ankiindigt.
Denn die Intimsphdre der Eltern
sollte respektiert werden.

Das gilt umgekehrt natirlich ge-
nauso. Der Vater oder die Mutter
sollte nicht plotzlich in der Woh-
nung des Kindes stehen und nach
dem Rechten sehen. Es geht darum
zu akzeptieren, dass die Kinder nun
ihr eigenes Leben fiihren und die

Kleine Wortkunde
grof3er Kinder

Das sind Kinder, die schon ausgezogen
waren und dann wieder ins Elternhaus
zuriickkommen.

So nennen Wissenschaftler die Krise, in
die Eltern fallen konnen, wenn ihre
Kinder aus dem Haus gehen. Fiir Frauen
ist diese Phase oft doppelt so schwer,
weil sie mit der Menopause gekoppelt ist.

Wenn Kinder nicht oder verspatet
ausziehen, etwa weil die finanziellen
Mittel fehlen, kann das fiir die Eltern
sehr belastend sein, vor allem dann,
wenn sie die eigenen Eltern pflegen
miissen.

Das sind Eltern, die umziehen, nachdem
ihre Kinder das Haus verlassen haben,
um woanders ein neues Leben zu
beginnen. Manche lassen sich auch in
der Nahe der Kinder nieder. Immerhin
40 Prozent der Eltern und Kinder in
Deutschland leben nur maximal fiinf
Kilometer voneinander entfernt.

Begegnungen mit den Eltern nach
und nach auf einer neuen, erwach-
senen Ebene stattfinden.

Das Loslassen stellt sowohl fiir die
Kinder, als auch fur die Eltern, eine
groBBe Herausforderung dar. Kein
Wunder, denn immerhin haben

sie ihre Sprosslinge rund 20 Jahre
lang intensiv begleitet. Vater und
Mutter mussen sich dann oft als
Paar erst wieder neu finden. Von
grof3er Bedeutung ist, dass sie
Uiber ihre Emotionen reden und
diese nicht unterdriicken. Sie soll-
ten ihren Kindern au3erdem nicht
vorwerfen, Mama und Papa durch
ihren Auszug im Stich zu lassen.
Im Gegenteil: Eltern kdnnen stolz
sein und sich dartber freuen, in
ihrer Erziehung alles richtig ge-
macht zu haben, wenn sich das
Kind gut von ihnen abzugrenzen
vermag und sich in seinem neuen
Lebensumfeld wohlfiihlt.

Miitter, denen das Loslassen be-
sonders schwerfallt, sollten die
,Leerstelle” unbedingt neu beset-
zen. Hierfir gibt es jede Menge
sehr bereichernder Moglichkei-
ten: Zum Beispiel an einem Yoga-
kurs teilnehmen, eine weitere
Fremdsprache oder ein Musik-
instrument erlernen, in einem
Chor singen, ein Fitnessstudio be-

suchen, einen Mannschaftssport
ausliben und vieles mehr. Auch
eine ehrenamtliche Tatigkeit wie
etwa die Begleitung von Asyl-
bewerbern oder eine Mitarbeit in
einer Einrichtung flr Kinder, Ju-
gendliche oder Senioren kann
sehr erfiillend sein.

Wenn dann die Mutter eines Tages
zu ihrer Tochter / ihrem Sohn am
Telefon sagt,lass uns lieber nachs-
te Woche treffen, ich habe im Mo-
ment keine Zeit” ist das ein siche-
res Zeichen dafir, dass die Trauer
endglltig Gberstanden und das
Loslassen gegliickt ist.

Auch das kommt vor: Das Kind
fahlt sich zu Hause noch pudel-
wohl, obwohl es schon Mitte 20
ist. Es geniel3t das Hotel Mama in
vollen Zlgen, ldsst sich gerne be-
kochen, nimmt nur ganz selten
den Staubsauger zur Hand und
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Das Verhaltnis zwischen Eltern
und Kindern kann sich nach
dem Auszug sogar bessern

wird von seinen Freunden langst
als ,Nesthocker” bezeichnet. Es
versteht sich prachtig mit seinen
Eltern, die ihm viele Freiheiten las-
sen. Sie leben miteinander quasi
wie in einer Wohngemeinschaft.
Fir das Kind ist das alles sehr an-
genehm und in einer Ubergangs-
phase, zum Beispiel wenn es auf
einen Studienplatz wartet oder
nach abgeschlossener Berufsaus-
bildung noch keinen Job hat, si-
cher recht praktisch.

Aber die Eltern sollten im eigenen
Haus die Fihrung behalten und
ganz ohne schlechtes Gewissen
eine Frist fir den Auszug des Kin-

Kinder sollten
eines Tages alleine
fliegen konnen,
um frei und
gliicklich zu sein

des setzen, beispielsweise in vier
oder sechs Monaten. Denn nur
Kinder, die Schritt fur Schritt ler-
nen, auf eigenen Beinen zu stehen,
werden eines Tages zufriedene, un-
abhangige Erwachsene sein. Auch
wenn es manchen Eltern noch so
schwerfillt, ihre Kilken aus dem
Nest zu werfen, sollten diese eines
Tages alleine fliegen kdnnen, um
frei und gllcklich zu sein.

Birgit Kaltenthaler
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